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PRAWIDLOWE MYCIE ZEBOW

Wiadomo, ze trzeba szczotkowa¢ zeby przynajmniej 2 razy dzien-
nie po 2 minuty. Dentysci zmieniajg te zasade - myj tak dlugo, a2
poczujesz, ze wszystkie zeby sg czyste. Nie kazdy jednak wie, jak
wiasciwie to robic.

Zamiast zataczac koteczka na zebach, myj je ruchem wymiatajg-
cym. Kazdy zab szczotkuj po kolei w kierunku od dzig sta do korony,
jakby naciggajac dzigsta na zeby. Skupiaj sie na pojedynczym zebie,
nie probuj za jednym razem umy¢ catego tuku, bo jest ryzyko, ze
wtedy ominiesz np. 6semki. Myj zeby tym sposobem od strony ze-
wnetrznej i wewnetrznej.

Jesli chcesz wiedzie¢, czy dobrze myjesz zeby, obejrzyj swojg
szczoteczke. Nawet pod koniec uzytkowania wiosie nie powinno
by¢ odksztatcone. Jesli wtoski odstajg, oznacza to zbyt agresywne
mycie i za mocne dociskanie szczoteczki do zebdw.

Przestrzenie miedzyzebowe czys¢ nitka : wokot srodkowych palcow
owin kawatek (ok. 50 cm) nici. Uzywajgc kciukow i palcow wskazu-
jacych, napnij b-centymetrowy odcinek i umiesc¢ nitke miedzy
zebami. Zawin jg wokot zeba na ksztatt litery C. £agodnymi ruchami
w gore i w dot(uwazaj na dzigsta) oczysé przestrzen miedzyzebowa.
Przy kolejnym zebie odwijaj czysty odcinek nici. Mycia zebdw nie
trzeba powtarzac po kazdym positku (cho¢ bytoby to ideatem), wy-
starczy, ze przeptuczesz usta wodg lub przez kilka minut bedziesz
zu¢ gume bez cukru. Nigdy nie pomijaj wieczornego mycia zebow -
inaczej bakterie bedg przez catg noc niszczyty zeby.
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PERtA CLINIC

STOMATOLOGIA & MEDYCYNA ESTETYCZNA

- implantologia

- stomatologia
estetyczna

- tomografia 3d

- chirurgia
stomatologiczna

ul. Rawicka 5, Krotoszyn
tel.: (62) 585 55 55
pon - pt: 10:00 - 20:00

www.perlaclinic.pl sob: 10:00 - 18:00
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MASAZ RELAKSACYJNY

Czym jest masaz relaksacyjny? Na pewno czyms, co mozna pole-
ci¢ kazdemu. Jego gldwnym celem jest poprawa stanu psychoso-
matycznego osoby masowanej poprzez odprezenie ciata i umysiu
oraz zniwelowanie skutkow stresu i zmeczenia w organizmie.

Jest to zabieg naturalny, polega na mechanicznej stymulacji tkanek
organizmu za pomocg rak terapeuty. Oddziatuje na skdre, tkanke
tgczna, tkanke ttuszczowa, miesnie, Sciegna, wiezadta, powiezi, za-
konczenia nerwowe w skorze, uktad krwionosny i limfatyczny, a
takze na osrodkowy uktad nerwowy i uktad hormonalny, czyli na
umysti emocje cztowieka.

Masaz relaksacyjny sktada sie z serii chwytow, takich jak gtaskanie,
rozcieranie, ugniatanie, uciski i roztrzgsanie. Zakonczony jest
zawsze diugim, podtuznym gtaskaniem, ktore ma dziatanie uspaka-
jajace iwyciszajace. Dla masazu relaksacyjnego charakterystyczne
sg ptynne, powolne techniki, wykonywane symetrycznie i gteboko.
Obnizajg one napiecie miesni poprzecznie prazkowanych i zmniej-
szajg pobudliwosc¢ zakonczen nerwéw czuciowych w skorze. W za-
leznosci od potrzeb i wskazan, masaz relaksacyjny moze by¢ wyko-
nywany niemalze na kazdym obszarze ciata: grzbiecie, karku,
twarzy, gtowie, stopach lub na catym ciele.

W przypadku masazu gtowy, karku czy stop terapeuta wykonuje
ruchy opuszkami lub ktebami palcéw. Przy masowaniu duzych po-
wierzchni ciata chwyty wykonywane sg najczesciej catymi dtoimi
przy uzyciu srodkow poslizgowych. Do wykonania masazu relaksa-
cyjnego wykorzystuje sie najczesciej olejki do masazu o whasciwo-
$ciach relaksujgcych - lawendowy, cedrowy, ylang-ylang, geranio-
wy, sandatowy, rozany i inne, w zaleznoséci od potrzeb i upodoban

pacjenta. OPRAC.(KOSTKA)

INDYWIDUALNA PRAKTYKA PIELEGNIARSKA

Ewa Jarmuzek
PIELEGNIARKA SRODOWISKOWO - RODZINNA

SWIADCZENIA PIELEGNIARSKIE

WSZYSTKIE ZLECENIA PROSZE ZGtASZAC POD NR TELEFONU:

605 573677

NOWA LOKALIZACJA!

KROTOSZYN, UL. TARTACZNA7

/ fl:

GABINET TERAPII MANUALNEJ
| REHABILITACJI LECINICZEJ

MGR PAWEL OWCIZARZ

TERAPIA ORAZ POMOC W BOLACH:
Kregostupa, biodra, kolana, barku
oraz innych stawow

POWROT DO ZDOWIA PO:
Zabiegach ortopedycznych,
endoprotezach,
ztamaniach, kontuzjach

MASAZ:
Leczniczy, rozluznigjgcy.
sportowy, relaksacyjny

REJESTRACJA TELEFONICINA

502 614 484

SERDECINIE ZAPRASIAM!

Specjalista w potoznictwie i ginekologii
ul. Grudzielskiego 25a, Krotoszyn
Cetryfikat FMF 155060 USG PTG

S GINEKOLOGIA
POLOZNICTWO
?? Tomasz Wojno

GINEKOLOGIA: POLOZNICTWO:

o ultrasonografia piersi
e endokrynologia
ginekologiczna

e ultrasonografia 4D z opcja
5D Realistic Vue

e ultrasonografia prenatalna

@ schorzenia okresu okoto- (rekomendacje FMF i USG PTG) -
i pomenopauzalnego ® przeptywy naczyniowe (badanie Dopplera)

o profilaktyka onkologiczna e ciaza fizjologiczna i patologiczna =

o krioterapia ¥ -
® antykoncepcja ——
e ginekologia plastyczna i estetyczna ; § -

o leczenie operacyjne o

®© 604 772 637

PRACOWNIA PSYCHOTERAPII POZNAWCZO-BEHAWIORALNEJ

www.ginekolog-wojno.pl

dr n. med. Paulina Jaworska-Andryszewska 'Zml::hﬂ ':l:';'"""
psycholog prsl
psychoterapeuta poznawczo-behawioralny Depresja Sk
Zaburzenia dwublegowe
Teeria i prablyba tel. 510 207169 Zaburzenia lekowe, PTSD
kompulsyjne
Czym sie Zkim Zaburzenia osobowosci
Zaburzenia
zajmuje? pracuje? = o
- konsultacje psychologiczne - Dorosli g Zaburzenia odzywiania
- profesjonalna diagnoza - Dzieci 4 Trudnosel Zyclowe,
- psychoterapi behawioralna - Miodziez P
~Peycipigiapta p S hoavicr
- leczenie zaburzefi psychicznych S

~_ -szkolenia, warsztaty, rozwéj osobisty i 2

5 onkologiczne
@& www.psyschoterapeutakrotoszyn.pl
]l www.facebook.com/teoriapraktyka
ul. Rawicka 1, 63-700 Krotoszyn

510 207 169
pjaworska.andryszewska@gmail.com




WARTO REGULARNIE SIE BADAC

Badanie stuchu pozwala okresli¢ stopien jego ubytkow. Powst
one u wiekszosci oséb stopniowo i w sposdb niezauwazalny. |
wczesniej ubytek sluchu zostanie rozpoznany, tym mniej trudno-
sci wystapi podczas wyboru najlepszej mozliwej pomocy w po-
staci aparatu stluchowego.

Podczas badania stuchu na podstawie przeprowadzonych pomia-
row okreslana jest zdolnos¢ styszenia dzwiekow o roznej gtosnosci
i czestotliwosci. W celu przeprowadzenia badania pacjent zajmuje
miejsce w wyttumionej kabinie akustycznej i zakfada na gtowe stu-
chawki, w ktorych technik akustyk odtwarza rozne dzwieki. Jezeli
badany ustyszy dzwiek, sygnalizuje to obstudze. Na podstawie po-
miaréw technik akustyk sporzgdza indywidualny profil stuchu.
Wyniki badania pozwalajg okresli¢, czy doszto do utraty stuchu. W
przypadku ubytku stuchu przeprowadzane sg dalsze badania, na
przykfad test zrozumienia mowy.

Ubytki stuchu zaczynaja sie pojawiac najczesciej od 50. roku zycia,
niemniej jednak rowniez dzieci moga cierpie¢ na tego rodzaju za-
burzenia. Dlatego tez wazne jest, aby zbada¢ swdj stuch tak wcze-
$nie, jak to mozliwe.

Zaleca sie przeprowadzanie badania stuchu raz w roku, w ramach
profilaktyki. Reqularnie powtarzane badanie stuchu umozliwia
stwierdzenie, w jaki sposob oraz czy w ogole doszto do zmiany zdol-

nosci styszenia. OPRAC. (KOSTKA)

CER-MEDIC

Zaklad Opieki Medycznej

[GIMPYad 63-700 KROTOSZYN, UL. PRZEMYSLOWA 21
I REJESTRACJIA PACIENTOW PN-PT (7:30-18:00) SOB (8:00-14:00)

tel. 663 800 550; 62 588 02 03; 62 725 45 65
e-mail: rejestracja@cer-medic.pl

PRACOWNIA USG, USG DOPPLER, RTG, UROGRAFII
tel. 786 178 221

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
tel. 663 430 330

REHABILITACIA
g P NAJLEPSZE CENY W PAKIECIE!

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA
tel. 663 800 550; 62 588 02 03; 62 725 45 65

PUNKT POBRAN - CENTRUM DIAGNOSTYKI
LABORATORYINEJ tODZ
Przyjecia codziennie od 730 do 10.30, tel. Ostrow Wikp. 519 062 514

~FONIK" APARATY SLtUCHOWE - BADANIA SLtUCHU
tel. 725 696 925

PRYWATNA PRACOWNIA PSYCHOLOGICZNA
tel. 502 432131

NoOwoOScCH!

» Prywatny Gabinet Fizjoterapii i rehabilitacji
« USG 3D/4D
+ KOC - koordynowana opieka nad kobietg
w cigzy w ramach NFZ
* ZDJECIA PANORAMICZNE ZEBCJW
(w dobrej cenie wysoka jakos¢)
« GRATIS SPIROMETRIA przy kazdej
konsultacji pulmonologicznej
* PROBY WYSILKOWE

K1 Znajdz nas na facebook'u!

POLSKA FIRMA - POLSKI KAPITAL
waplera] swalch

www.aparatus24.pl

e N~ NN
PROFESJONALNA REHABILITACIA

ZADZWON | UMOW SIE NAWIZYTE
™ tel. 602-124-726 O rehacomplex@wp.pl
63-700 Krotoszyn, ul. Zwirowa BA

ZNAJDZIESZ NASNA: [ fb.com/rehacomplex

REHABILITACJA Z DOJAZDEM DO PACJENTA
DOJAZD GRATIS!

Testuj bez zobowiazan

ZAPEWNIAMY do 3 aparatow

WIZYTY DOMOWE

p

A@aa ratus

paraty stuchowe

791766 196
Rejestracja i informacje:
Ul. Mickiewicza 2A
Przychodnia Familia Krotoszyn

PRZYJECIA PRYWATNE

Gabinet chirurgiczny -
Gabinet neurologiczny - ie
Gabinet urologiczny - e
Gabinet endokrynologiczny

Poradnia Chorob Naczy

Fizjoterapia

Gabinet urologiczny - ek
Gabinet kardiologicz

Gabinet ortopedyczny -

Poradnia pulmonologiczna - iek

tel

1 (GRATIS SPIROMETRIA PRZY KAZDEJ WIZYCIE)

PORADNIE SPECJALISTYCZNE | W RAMACH NFZ

K\'2)

-100 zt

Znakomitej jakosci szkta
progresywne japonskiej firmy

HOYA
-20.,

ZADBAJ O SWOJE OCZY!

Nasze codzienne nawyki majg czesto duze znaczenie dla jakosci
widzenia i kondycji wzroku. Dlatego pamigtajmy o odpowiedniej
profilaktyce i higienie oczu, aby mogly stuzyé nam skutecznie
przez dlugie lata.

Dtugotrwata praca przy komputerze bez robienia przerw to czesty
btad. Wpatrujgc sie w monitor, zapominamy o zachowaniu odpo-
wiedniej odlegtosci oczu od ekranu i robieniu regularnych przerw, w
trakcie ktérych powinnismy spogladaé na odlegte przedmioty. Nie
powinnismy lekcewazyc réwniez nadmiernej suchosci oka, ktora
jest czestym objawem u 0s6b spedzajacych diugie godziny przed
komputerem. Dlatego pamietajmy o stosowaniu kropli oraz odpo-
wiednim nawilzeniu pomieszczenia, szczegdlnie kiedy pracujemy w
klimatyzowanym biurze.

Odpowiednia dieta jest bardzo wazna dla prawidtowego funkcjono-
wania narzgdu wzroku. Zamiast stodkich przekgsek zjedzmy mar-
chewke - zawiera witamine A, wspierajgca walke z wolnymi rodni-
kami i warunkujgca synteze rodopsyny - barwnika umozliwiajgce-
go widzenie. W naszej diecie musza znalez¢ sie produkty bogate
rowniez w witamine C, wzmacniajgca naczynia krwionosne oka,
oraz E, bedgca jednym z najlepszych przeciwutleniaczy. Wazny dla
wzroku jest rowniez cynk i kwasy omega-3, ktére wchodzg w sktad
siatkowki oraz chronig przed starzeniem oka i zwyrodnieniem
plamki zotej. Nie zapominajmy rowniez o luteinie i zeaksantynie,
ktore sg sktadnikami soczewki i plamki zottej.

noc. W trakcie snu modelujg rogéwke, nadajgc jej odpowiedni
ksztalt, dzieki czemu przez kolejne kilkanascie godzin pacjent widzi
prawidtowo i nie musi na dzien zaktadac¢ okularow ani zwyktych so-

UL. STASZICA19
tel. 627250015

W PREZENCIE
Na wybrane marki : .
opraw okularowych Sprawdz promocje
SALON OPTYCZNY SALON OPTYCZNY
VISUS KROTOSZYN VISUS KROTOSZYN

UL. STASZICA 19
tel. 62 725 00 15

czewek kontaktowych. Oczy nie przepadaja za zmianami tempera-
tury, wiatrem oraz kurzem. Unoszgce sie w powietrzu pyty i drobin-
ki stwarzajg ryzyko zapalenia spojowek, jesli dostang sie do oka.
Natomiast suche, mrozne powietrze moze prowadzic¢ do szybszego
niz w neutralnych warunkach wysychania gatki ocznej i wystgpienia
objawow charakterystycznych dla zespotu suchego oka. Wtedy po-
jawia sie zaczerwienienie, uczucie pieczenia i piasku pod powieka-
mi, zmeczenie wzroku. Przy takich objawach mozna ratowac sie
kroplami nawilzajgcymi lub wizytg u okulisty, ktory zaleci odpo-
wiednie srodki lecznicze. Powinnismy pamieta¢ réwniez o szkodli-
wosci promieniowania UV, ktdre moze by¢ grozne nie tylko latem.
Promienie stoneczne mogg prowadzi¢ do zapalenia spojowek czy
rogowki, a nawet powodowac uszkodzenie plamki zottej.
Niezmywanie makijazu przed po6jsciem spa¢ moze doprowadzi¢ do
zapalenia brzegow powiek. Pamietajmy o tym, aby nie robi¢ tego
nieumytymi rekoma. Innym btedem, popetnianym czasem przez
osoby noszgce soczewki, jest usuwanie makijazu przed ich zdje-
ciem.

Tylko regularne wizyty u okulisty pozwolg odpowiednio zareago-
wac na ewentualne zmiany jakosci widzenia, a w przypadku poja-
wienia sie powazniejszych przypadtosci - na szybka diagnoze i pod-
jecie stosownego leczenia. Jedng z metod korygowania wad
wzroku jest zabieg laserowej korekcji. Ten sposéb pozwala na cat-
kowite usuniecie wady, przy czym okres rekonwalescencji wynosi
okoto 2 tygodni. Inng metoda, niewymagajaca interwencji chirur-
gicznej, sg specjalne soczewki ortokeratologiczne, zaktadane na

OPRAC. (KOSTKA)



